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Zasvolenost ali odvisnost?

Bojan Kodelja

Ljudje, ki se poklicno
ukvarjajo s podroqem
zasvojenosti, pravijo,
da odvisnost ni nekaj
negativnega, saj smo
vsi ljudje odvisni od
vode, vendar se z njo
ne zasvojimo. Odvisni
smo od svetlobe, zraka,
narave, toplote in
topline svojih starSey,
znanja in Se bi lahko
nasteval. Vse to gradi,
zapolnjuje in plemeniti
nasa zivljenja.

Zasvojenost je nekaj negativnega,
saj od nas neprestano nekaj hoce,
nas dela nemirne, nezadovoljne
in vecne iskalce pravega smisla. V
nasa zivljenja obi¢ajno vstopi nepo-
vabljeno (ne poznam cloveka, ki je
zavestno zacel kaditi samo zato, da
bi dobil raka na pljuc¢ih) in nac¢rtno
ter postopoma izriva tiste pozitivne
vsebine, ki nas z leti pripeljejo do
modrosti.

Zato je tokratna Stevilka casopisa
vsebinsko namenjena predvsem
Sirjenju vedenja o razli¢nih tipih za-
svojenosti, ne z namenom napovedi
boja nad zasvojenostjo, pac pa pre-
poznavanju lepote in polnosti Zivlje-
nja brez nje!

Razlicne in Stevilne dejavnosti po-
sameznih organizacij, institucij in
gibanj, ki delujemo z namenom oza-
vesc¢anja razli¢nih skupin, zagotovo
pripomoremo k Sirjenju znanja in
vedenja na podrocju pasti zasvoje-
nosti, Se posebej v ¢asu, v katerem
Zivimo, saj se razvoj in trendi tudi na
podroc¢ju zasvojenosti razvijajo vsa-
kodnevno, zato nase znanje lahko
zelo hitro postane zastarelo.

Prav zaradi tega so razlicna zna-
nja stroke in njihova dognanja zelo
dragocena kot tudi razlicne metode
ozavescanja, ki izmerjeno dosegajo
pozitivhe rezultate, in nacini pre-
nasanja klju¢nih sporocil sporoce-
valcev vredne sleherne pozornosti.
Poenotenje, medsebojno sodelova-
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nje in posledi¢no organizirano pre-
nasanje znanja uporabnikom poraz-
deljeno med letom pa je po mojem
mnenju tisti presezek, zaradi Cesar
bi se vsebinsko vsem programom
njihova ucinkovitost vsaj podesete-
rila. Tako bi november lahko spro-
stili in usmerili pozornost v dejavni
in zdrav Zivljenjski slog. S tem bi na
povrsje prisle Stevilne ideje, zamisli,
predlogi in skriti talenti posame-
znikov, v katere je vredno vlagati
in jih spodbujati. Samo pozitivne,
kreativne zamisli in vztrajnost obi-
¢ajno spodrinejo prazen prostor, v
katerem najveckrat prezijo razlicne
zasvojenosti. B

Bojan Kodelja, vodja programa
NE-ODVISEN.S/

RESNICNA ZGODBA

Beseda na srce starsem

Foto: osebni arhiv

Joze Gregoric

Pota mojih fantov in
deklet so razli¢na,
kakor so razlicna njiho-
va zivljenja. Pa vendar

se v srcih mladih pri-
jateljev skrivajo biseri.
So kakor skoljke, Ki

jih zivljenje obrusi, da
postanejo Se mocnejsi,
nekateri pa na zalost
ostanejo zaprti v svoji
samoti, osamljenosti in
bolecini. V svetu ostrih
robov se ne znajdejo
in zasvojenost jih do-
besedno »pozZre«.

Teh nekaj vrstic, dragi starsi, ki opra-
vljate najtezji poklic na svetu (ali ni
zanimivo, za vse poklice obstajajo
Solanja, za najtezji in najbolj osre-

¢ujoc¢ poklic, poklic o¢eta in matere,
pa ne), zelim priSepniti na vasa srca,
pa ne kot nasvet nekega modreca
ali kot ocitajo¢ pogled, temvec kot
besedo prijatelja vasih otrok, pa ce-
prav jih ne poznam, delim z vami
skrbi in upanja.

Izpoved Maria (16 let): »Joze, mama
in ata se nista nikoli zanimala zame,
nista mi postavila mej, Ceprav sem
si jih v srcu zZelel. Res sem bil upor-
nik brez razloga, toda nikoli si nista
ZARES vzela ¢asa zame, vse mi je
bilo dovoljeno, na koncu tudi droga.
Nikoli nisem slisal vprasanj, kje si bil,
kako je v Soli, kdaj prides ali rada
te imava. To ni izgovor, ampak kje
naj najdem dom? Nisem imel moci,
kemija je dajala odgovor na moja
vprasanja in osamljenost.«

Lucija (18 let) del napisanega pi-
sma, ko ji je bilo najtezje: »Dragi
JozZe, zadnji¢ si govoril o domu.
Ves§, povedati ti moram, da ne vem,
kaj je to. Pri nas je sicer vse »fen-
si«, imamo vsega dovolj, ti pravis,
da je dom toplina, neznost, celo lju-
bezen. Ha, ha, kaj je sploh to. Imam
vse, samo nikogar, ki bi me objel, mi
pokazal, da mu je mar zame. Ima-
mo Stiri stene, toda to ni dom, to je
samo bivak. A zdaj razumes, zakaj
bezim, lutam, iS¢em, tipam, jokam,
zelim. Ne vidim izhoda, rada bi
doooom.«

Marko (17 let): »Zadnji¢ smo se po-
govarjali o nebesih, daj no, Joze, ne-
bes ni, je samo pekel, ker je pri nas
doma tako. Ni dneva, da oc¢e ne bi
prisel pijan domov, pretepel mamo
in nas tri otroke. Vsak dan samo

dretje, pas, klofar, tudi drva. Pa
roka, kako je tezka. Ne gleda kam,
samo tolce in vpije. Kje naj najdem
ljubezen, o kateri tako lepo govoris.
Ne nakladaj, ti sploh ne ves, kaj je
Zivljenje.«

Imena so seveda izmisljena, ob vsa-
ki taki izpovedi pa mi srce zajoka.
Toda ni ¢asa za jok, vsak otrok je za-
klad, zato naj nam ne bo Skoda Casa
zanj, vsak je svet v malem. Imejte
radi otroke, pa Se drugic kaj vec.

»Ni dovolj, da mlade ljubite, mladi
morajo cutiti, da jih imate radi.«
(sv. Janez Bosko) l

Joze Gregoric, Zupnik TrZic -
Bistrica, predsednik Las-a Trzi¢
16 let sopotnik mladih na poti iz
zasvojenosti
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KAJ JE ZASVOJENOST?

Za nastanek zasvojenosti niso

ljudje enako dovzetni

Skoraj vse, kar vidimo okrog sebe, so stvari, od
katerih smo odvisni. So stvari, ki nam lepsajo in
osmisljajo zivljenje. Vse to nosi sledi Cloveske
ustvarjalnosti ali kreativnosti, zato so obleka,
oprema stanovanja, knjige, umetnine, ki jih

imamo, odraz necCesa globljega. Ko nastevamo

te dobrine, ne govorimo zgolj o imetju, temvec
predvsem izpostavljamo moc¢ idej, zamisli, vizije,
ki jih premore Clovek. Cilj zdrave osebnosti je
oblikovanje in ohranjanje moci za urejeno zivljenje.
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V praksi spoznavamo, da je tako pri
kemic&nih kot nekemic¢nih zasvojenih
osebah prislo do sprememb prav na
tem notranjem mentalnem, duhov-
nem zemljevidu. Posledica tega je,
da zasvojeni spremeni stil oblace-
nja, komunikacije. Pocasi spreminja
odnos do sebe, bliznjih in tudi do
zunanjega sveta. Prej urejeno bival-
no okolje postaja vse bolj zanemar-
jeno ali pa je celo na razprodaiji.

Vse oblike zasvojenosti ranijo oseb-
ne ideje, vizije. To nam sporoca, da
se pri zasvojenostih ne srecujemo
le s fizicno zanemarjenostjo, financ-
nim zlomom, agresivnostjo. Zasvo-
jeni je vse bolj notranje »shiran«.

Vizija zivljenja, ideje, zamisli, ki jih
posameznik oblikuje, ¢loveku od-
lo¢ilno pomagajo pri tem ali je re-
zultat nekega njegovega pocetja na
koncu sprejemljiv ali nesprejemljiv.
Zasvojena oseba pogosto ne zmore
sprejeti ukrepov, ki bi ga resile.

Zasvojenost je bolezen,

ki prizadene Clovekovo
telo, odnose z ljudmi in
sposobnost za produktivno
Zivljenje.

Vedeti moramo, da zasvojenost ne
povzroca samo telesnih tezav. Gre
za znacilno vedenje in ravnanje za-
svojenega Cloveka, ki dobro ve, da
je to, kar dela, skodljivo. Kljub ve-
denju ponavlja skodljiva dejanja in
jih ne more opustiti, ker bi se moral
soociti z abstinen¢no odtegnitveno
reakcijo.

Pri zdravljenju zasvojenosti je po-
trebno upostevati, da je ¢lovek od-
prt sistem. Clovek lahko v polnosti
obstaja, ¢e svoje zivljenje in tudi
svoj zivljenjski prostor usklajuje z
okoljem. To pomeni, da se odpre
soucinkovanju, saj bo za svoja de-
janja prejel odgovore. Ce zasvojeni
ali njegovi bliznji ne morejo zagoto-
viti te relacije, je potrebno poiskati
pomoc¢ v za to primernih ustano-
vah. Priporoca se tako individual-
na kot skupinska terapija. Pogosto
se dogaja, da niti ta oblika pomoci
ne zados$ca, zato v taksnih prime-
rih ostanejo terapevtske skupnosti.
Cilj terapije je, da vse, kar ne sledi
zdravju, ustvarjalnosti, zasvojeni
zavrne in zacne znova. V procesu
zdravljenja sicer prihaja do delnih
uspehov, vendar je potrebno vedeti,

da ti nimajo sposobnosti, da bi sami
iz sebe zagotovili ozdravitev. Po-
membno je vztrajati in pridobiti za-
dostno Stevilo pozitivnih izkusenj,
ki se sestevajo, kon¢ni rezultat pa je
abstinenca ali celo ozdravitev.

Abstinenca se kaze v tem,
da je Clovek sposoben tudi
v tezkih situacijah stopiti
v odnos, ki je naravhan na
pozitivno resitev tezave.

Telo in zasvojenost

Kemicna in nekemi¢na zasvojenost
prizadene celoten sistem v telesu.
Ko je prizadeto telo, je prizadeta
tudi ¢lovekova ustvarjalnost.

Vedeti moramo, da
zasvojenost ni enkraten
dogodek in ne nastopi
takoj. Potrebnih je veliko
majhnih korakov. Na
nastanek, trajanje in razvoj
te bolezni vplivajo Stevilni
dejavniki. Pri zasvojenosti
gre za kumulativni ucinek
dolgoletnega napacnega
odloc¢anja. Taksen clovek
se ni sposoben odlocati v
smeri, Ki je zanj dobra.

Kaj vse nas omamlja?

Ne omamlja le droga. Ljudje se lah-
ko zasvojijo tudi brez posredovanja
kemic¢nih sredstev, z uporabo po-
sebnih postopkov nas lahko oma-
mijo rituali, postopki, stave, igre na
sreCo, psihi¢ni manevri, ki sprozijo
omamni uc¢inek s pomocjo stimula-
cije mozganov. Izkusnje potrjujejo,
da se zasvojenost ne pojavi sama.
Vedno jih je vec. Gre pa za eno bo-
lezen, ki jo poganjajo razli¢na sred-
stva. Oblika zasvojenosti se s¢aso-
ma spreminja, odvisnost pa ostaja.

Kdo je bolj dojemljiv za
zasvojenost z ...?

Nahajamo se v situaciji, ko ljudje Se
zmorejo kritizirati, toda v glavnem
le, kadar jim kdo stopi na prste nji-
hovih osebnih interesov, privilegi-
jev ... Bistvena, temeljna vprasanja,

ki se ticejo skupnega bivanja, pa jih
ne zanimajo.

Navedeno mrtvilo rojeva vedno
mocnejSo potrebo po umetnem
ozivljanju sodobnega cloveka. Za-
bave po hisah, klubih, igralnih sa-
lonih niso Zive in Zivahne same po
sebi. Potrebno jih je organizirati,
»animirati«. Zaradi takega mrtvila je
nastal celo nov poklic, ki mu pravi-
mo animator.

Kako poteka
proces
zasvojenosti?

VZOREC: Tu se zacne. Gre za ru-
tino, ki nam pomaga pri urejanju
vsakdanjih stvari v Zivljenju. Posa-
meznik lahko vzorec spremeni, saj
nanj lahko vpliva z lastno voljo.

NAVADA: Je od vzorca ze bolj za-
vezujoca oblika ponavljajocega se
vedenja. Da navado spremenimo,
moramo ze vloziti nekaj napora, da
jo prerastemo.

PRISILNO VEDENJE: Je mocnej-
Se od navade. Tu gre ze za obliko
vedenja, s katero posameznik tezko
preneha ali ne more prenehati samo
z mocjo lastne volje.

ZASVOJENOST: Je najbolj izrazita
oblika vedenja, saj je ¢lovek prisiljen v
doloc¢ena dejanja. V tem stanju ljudje
pogosto izgubijo druzino, postanejo
hladnokrvni, neobcutljivi, zapadejo v
kazniva, kriminalna dejanja, itd.

V okolju, kjer je veliko norenja, hru-
pa, luck, ni zivljenja. Kje so poklicne
institucije, posamezniki, ki bi jasno
oblikovali program, ki bi sporocal,
da osebna rast, skrb za druzino,
poklicno usposabljanje ne unicuje-
jo ¢ustveno duhovnega bogastva v
Cloveku, temvec ga pravilno usmeri-
jo in ohranijo.

Ko pride val nove mode, se nena-
doma zganejo ljudje, ki so bili prej
nepremicni, kakor da bi imeli v sebi
zapisano potrebo po nepremic¢nosti
in dremanju. Ob novi ponudbi mo-
bitelov, avtomobiloy, li¢il, racunalni-
kov, novih prireditvah v salonih se
nekateri temeljito zganejo. Postavi-
jo se v prve vrste novih struj. To je
zasvojenost z aktualnostjo, umetni-
mi potrebami.

Nekatere znacilnosti pri
zasvojenosti

1 = | Stanje izzivljanja

V tem delu, to je v fazi izzivljanja, je
zasvojeni brez nadzora nad svojim
vedenjem in si da duska do konca
- zaradi omamnega ucinka in olajsa-
nja notranje bolec¢ine ne zmore za-
drzati in ne more nadzirati svojega
vedenja.

2.

V tem stanju si oseba prizadeva,
da bi se ustavila in ne bi ponavljala
Skodljivega vedenja, zaveda se svo-
je neizmernosti in grozecih posledic
ter se lahko trdno odloci, da se to
nikdar vec¢ ne bo ponovilo.

3.

Kompulzivnost ali prisilnost pome-
ni, da se zasvojeni ne more upreti
notranji potrebi, da bi se omamil,
Ceprav zeli prenehati.

Stanje zadrZevanja

Kaj je kompulzivnost?

V kompulzivhem stanju zasvoje-
ni Cuti tako, kot bi ga nekaj vleklo,
kot nekaks$no notranje hrepenenje
in drgetanje, zaradi katerega se
zavest zoZi samo na razmisljanje o
tem, kako bi se spet omamil.

4 Odlogcitev za
" | zdravljenje

Kadar se zasvojeni resni¢no odloci
za zdravljenje, potrebuje pomog,
da bo lahko vzdrzal abstinenco.
Potrebuje zunanjo energijo, ki mu
jo bo ponudil terapevt ali skupina,
ki verjame vanj. Zelo pomembno je,
da se tudi najblizji vkljucijo v proces
zdravljenja, saj je to bolezen celotne
druzine. V ta namen se tako izvajajo
individualne, partnerske, druzinske
in skupinske terapije.

Zasvojeni praviloma zanika, prikriva
odvisnisko vedenje in posledice ta-
kega pocetja.

Pomembno je, da najblizji pravo-
¢asno zaznajo navedene vzorce.
Uspeh zdravljenja in vzdrzevanja
abstinence je mocno prepleten s hi-
trim ukrepanjem. B

Miha Kramli, terapevt in vodja
Centra za zdravijenje odvisnosti
Nova Gorica
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MNENJE STROKOVNJAKA

Zasvojenost - simptom
nesrecnih ljudi

Zasvojenost je eno od Stevilnih destruktivnih vedenj, s katerim si
posameznice in posamezniki ponesreceno poskusajo pridobiti ponovni
nadzor nad zivljenjem. Je zgolj nacin manifestiranja nesrec¢nosti,
nezadovoljujoCih odnosov in medsebojne odtujenosti. To, kar je za
slovensko druzbo ze od nekdaj sprejemljiv in toleriran druzbeni vzorec
vedenja - prekomerno uzivanje alkohola je pri sodobni generaciji postala
tudi zasvojenost z internetom in internetnimi vsebinami.
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mag. Nevenka Podgornik

Zasvojenost z internetom kot me-
dijem in zasvojenost z dejavnostmi,
ki jih internet omogoca (druzabna
omrezja, igre, seksualne vsebine,
hazardiranje in drugo), razmejuje-
mo kljub spoznanju, da pretirana
uporaba dolocenih aplikacij sprozi
pretirano uporabo interneta, kar

posledi¢no privede do zasvojeno-
sti z internetom. Strokovnjaki so
enotnega mnenja - navezovanje
stikov prek interneta in igranje,
tako imenovanih racunalniskih igric,
predstavljata za posameznika vedji
potencial za nastanek zasvojenosti
kot iskanje informacij in delo z ra-
¢unalnikom.

Da je potreba, odvisnost od doloce-
ne dejavnosti ali substance prerasla
Vv zasvojenost, sporocajo signali na
socialnem, zdravstvenem in izobra-
zevalno-delovnem podrocju posa-
meznika. Znacilne so vidnejse spre-
membe zivljenjskega sloga, zane-
marjanje zdravja, higienskih navad,
nepravilna prehrana, opuscanje te-
lesnih dejavnosti, sprememba spal-
nega vzorca, omejevanje druzabnih
dejavnosti in druzenja ter posledic¢-
no izgubljanje prijateljev, opuscanje
Solskih, sluzbenih in drugih delovnih
obveznosti ter upiranje omejitvam
glede tega, da bi posameznik na in-
ternetu prezivel manj ¢asa, obenem
pa je prisotna potreba po tem, da
bi prezivel ¢im vec¢ ¢asa za rac¢unal-
nikom.

Zasvojenost smo uvodoma
definirali kot nacin izrazanja
osebnih stisk, kot posledico
slabih in odtujenih
medosebnih odnosov, ki jih
zasvojenost z internetnimi
vsebinami le Se bolj

utrjuje, saj predstavlja
posameznikov osebni

- virtualni svet, ki se od
realnega bistveno razlikuje.

Ceprav lahko opredelimo internet
kot sredstvo, ki nudi velike moznosti
komuniciranja, druzenja z Iljudmi
po vsem svetu, interaktivnost,
svobodo, zabavo, pa ne omogoca,
da bi ljudje dejansko lahko tesili psi-
hicne potrebe. Potrebe po biti lju-
bljen, upostevan, pripadati, se uve-
ljaviti, zabavati ... lahko &lovek kot
socialno bitje zadovoljuje samo v
odnosu z drugim ¢lovekom, v Zivem
odnosu, ki omogoca povezovanje in
pristno, realno povratno sporocilo.

Zanemarjanje realnosti je lahko po-
sledica prekomernega prezivljanja
¢asa za racunalnikom, lahko pa je
zatekanje v virtualni svet posledi-
ca tega, da posameznik v realnem
zivljenju ni sposoben vzpostavljati
ali pa ohranjati zadovoljujo¢ih od-
nosov. Oboje predstavlja bistven
problem za zadovoljujoCe teSenje
psihi¢nih potreb in kaze na to, da je
zasvojenost znacilna za osebe, pri
katerih so osebnostne tezave priso-
tne Ze pred pojavom zasvojenosti.
|z tega razloga, kreativnosti ¢love-
Skega sistema, ki ob izbiri vedenja,
ki se izkaze za ne zadovoljujoce,
iS¢e novo, ustreznejse vedenje, stro-
kovnjaki pri diagnosticiranju zasvo-
jenosti naletijo na »dvojne diagno-
ze«, prisotnost vec »motenj«.
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Zato ne gre govoriti o
zasvojenosti z internetom
in njegovimi vsebinami

kot o zgolj drugac¢nem
nacinu zivljenja, Ki je nujni
del tehnoloskega razvoja,
temvec kot o nacinu
izrazanja nezadovoljstva

in nesre¢nosti ljudi, ki se v
realnem svetu ne uspejo
aktualizirati, poskusajo pa,
na avtodestruktivni nacin, to
dosedi v virtualnem svetu. m

mag. Nevenka Podgornik, psihotera-
pevtka in antropologinja,

Center za psihoterapijo in psihosocial-
no pomoc¢ Nova Gorica in Ljubljana

ZDRAVSTVENI PROGRAM

Zdraviljenje zasvojenosti

Zdravljenje zasvojenosti poteka v zdravstvenih ustanovah skladno

z zakonom, ki ureja zdravstveno dejavnost. Zdravstvena obravnava
uporabnikov drog je umescena v reden program zdravstvenega varstva,
ki se financira iz sredstev Zavoda za zdravstveno zavarovanje Slovenije
(ZZZS). Zdravljenje je definirano tudi v Priporocilih zdravnikom za
zdravljenje odvisnih od drog, ki jih je ze leta 1994 potrdil Zdravstveni svet.

1.

Zdravstvena obravnava uporabnika
drog poteka v javnih zdravstvenih
zavodih in pri zasebnih izvajalcih
zdravstvene dejavnosti - ambulan-
tno in bolnisni¢no.

2.

Od leta 1995 naprej se je vzposta-
viljala mreza Centrov za preprece-
vanje in zdravljenje odvisnosti od
prepovedanih drog (CPZOPD), ki
jih je zdaj 19. V teh delujejo timi z
zdravnikom splosne medicine, psi-
hiatrom, psihologom, z diplomirano
in srednjo medicinsko sestro oz. z
zdravstvenim tehnikom. Na primar-
ni ravni zdravstvenega varstva so
torej dejavnosti centrov naslednje:
posvetovalnica za uzivalce drog in
njihove svojce; individualna, skupin-
ska in druzinska terapija; priprava
na bolnisni¢no obravnavo; pomodc
pri rehabilitaciji in ponovni vkljuci-
tvi v druzbo; posvetovanje za zdra-
vstveno in socialno sluzbo; patro-
naza ter povezava s terapevtskimi
skupnostmi in skupinami za samo-
pomoc¢; ambulantna detoksikacija;
substitucijski programi.

3.

Od leta 2003 deluje visoko specia-
lizirani Center za zdravljenje odvi-
snih od prepovedanih drog Psihi-
atricne klinike Ljubljana (CZOPD),
kjer poteka bolnisni¢na obravnava

na sekundarni in terciarni ravni in
obsega detoksikacijo, obravnavo
kriznih stanj, obravnavo zasvojeno-
sti pri bolnikih s pridruzeno dusev-
no motnjo, prav tako pa tudi spe-
cialisticno ambulantno dejavnost,
obravnavo v dnevni bolnisnici in
podaljSano bolnisni¢no obravnavo
z rehabilitacijo.

Doktrino obravnave uporabnikov
prepovedanih drog v zdravstvu
predlaga Koordinacija centrov za

preprecevanje in zdravljenje odvi-
snosti od prepovedanih drog, ki ko-
ordinira tudi njihovo strokovno so-
delovanje. Zagotavlja se usklajenost
zdravstvenih programov s socialno
obravnavo uporabnikov pred vsto-
pom v zdravstvene programe, med
obravnavo in po koncani obravnavi
v zdravstvu. B

Mateja Jandl,
Institut za varovanje
zdravja
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Zasvojeha
oseba se
velikokrat
Zznajde pred
sodis¢cem.

O izkuSnjah z zasvojenimi ljudmi smo

povprasali novogoriskega pravnika, Ki
nam je podal kratko izjavo.

Z zasvojenimi se srecujem dnevno.
Malo za Salo in malo za res (Ceprav
zasvojenost ni stvar, s katero bi se
Clovek lahko pretirano 3alil) jih de-
lim v dve skupini. Tiste, pri kate-
rih je Ze na prvi pogled ocitno, da
gre za zasvojene osebe, in tiste, ki
to uspesno in skrbno prikrivajo ter
pravi razlog njihovih tezav odkrijem
Sele po dolgotrajnem spoznavanju,
navadno po ovinkih.

Prve obicajno srecujem ob prilikah
njihove privedbe k dezurnemu pre-
iskovalnemu sodniku kot postavljen
zagovornik. Ze ob prvem sre¢anju z
njimi mi je jasno, da gre za narko-
mane, uzivalce prepovedanih drog,
ki so ze pred ¢asom vstopili na vrti-
ljak zasvojenosti. Od obc¢asnih med
redne uzivalce ter nato, ko zmanjka
denarja, med uli¢ne preprodajalce.
Njihova poslovna kariera se konca
s Se eno v vrsti uspesnih policijskih
»realizacij«, ki zasvojene zacasno
odstrani z ulice, njihovo viogo pa
prevzamejo tisti, ki so bili pred tem
na lestvici mesto pod njimi.

V drugo skupino sodijo tisti, ki ima-
jo sicer kup tipi¢nih tezav (denarne,
osebne in druzinske), vendar razlog
za te skrbno skrivajo. Med njimi je
najti tudi Stevilne, na prvi pogled
ugledne in uspesne podjetnike, ter
znane osebnosti, ki v zasvojenosti
najdejo izhod iz stresnega vsakda-
na.

Obstaja pa Se tretja skupina zasvo-
jenih oseb, to so »ozdravljeni« ozi-
roma nekdanji zasvojenci. Hitro sem
ugotovil, da meja med njimi in prej
navedenimi Se zdale¢ ni tako trdna,
kot bi si to sami zeleli, saj pri njih
pogosto prihaja do recidivov oziro-
ma nadomescanj ene zasvojenosti
z drugo. Ne glede na to pa dajejo
vedeti, da se je zasvojenosti s trdno
voljo mozno osvoboditi ali jo nado-
mestiti z manj skodljivimi oziroma
celo koristnimi oblikami odvisnosti.
| ]

Simon Cehovin, univ. dipl. pravnik
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Druzina v danasnjem casu
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Dr. Gabi Cacinovic¢ Vogrincic

Dr. Gabi Ca¢inovi¢ Vogrin&i¢ v danasnjem &asu
vidi druzino kot skupen druzinski projekt, kjer vsi
potrebujejo podporo, vsak posebej in vsi skupaj.
Pogovarjali smo se tudi o vlogi starSev, vodenju
in soustvarjanju druzine, medsebojni komunikaciji
ter sooCanju v tezavnih in konfliktnih situacijah,
tudi o primezu zasvojenosti.

Dr. Gabi €aéinovié

Vogrincic -

psihologinja,

druzinska terapevtka,

strokovnjakinja

za psihologijo

druzine, dekanja in

predavateljica na

Fakulteti za socialno

delo v Ljubljani.

Kako vam uspeva vse

uskladiti z druzinskim

Zivljenjem?
Sedaj sem Ze babica in danes vse to
srec¢na usklajujem z varstvom vnuki-
nje. Mislim, da mi je uspevalo zato,
ker je bil to moj zivljenjski projekt,
biti oboje, tako mama kot Zena, va-
rovati druzino, ki mi je bila vedno
dragocena, in hkrati biti strokovnja-
kinja. Poskusala sem ziveti oboje, a
ni bilo mogoce in tudi ne potrebno
enakovredno vlagati in deliti. V ne-
kem obdobju je druzina potrebovala
vecino mojega ¢asa, vcasih pa je to
bilo delo. Ko sta bila otroka majhna,
skoraj desetletje ali vec, nisem ho-
dila v tujino na kongrese, bila sem
doma, nikoli nisem bila odsotna vec
kot en dan. Doktorat sem zacela
pisati, ko je bila h¢i stara deset let,
sin pa petnajst. Tako da sem v cCasu,
ko sta me otroka potrebovala, bila
z njima. Druzino in delo je mogoce
uskladiti, a je to tezko brez podpore
v partnerstvu, v sami druzini in v so-
cialni mrezi. In ¢e to druzba omogo-
Ca in te varuje. In zdi se mi, da je bilo
to nekoc lazje, kot je to danes.

e danes pogledamo
druzino, imamo na

eni strani negovanje
odnosa med
partnerjema, na drugi
strani so potrebe otrok,
med tema pa so Se
realnost in vsakdanje
obveznosti (sluzba,
Solanje). Kako naj se
druzina kot homogena
celota uskladi v
medsebojnih odnosih?

Ne bi uporabila besede »uskladi,
rekla bi »uskladi vedno znovak, saj
druzina potrebuje odprte prostore
za pogovore, ki se nikoli ne konca-
jo, ker omogocajo, da se slisijo vsi
glasovi, da se ubesedijo razlike in
soustvari nov dogovor. Usklajevanje
je proces in bogastvo druzinskega
zivljenja. Ko se rodi otrok, so starsi
postavljeni v zelo lepo in zelo tezko
novo nalogo: ohraniti partnerstvo,
ga varovati naprej ter se hkrati sku-
paj uciti biti partnerja in starsa, saj je
to popolnoma nova izkusnja in novo
ucenje. Temu je treba posvetiti veli-
ko svojih misli, Casa in Custev. Kadar
se nam rodijo otroci, moramo osta-

ti partnerji in to ne sme postati nic¢
manj dragoceno ali pomembno, kot
je bilo, le hkrati se moramo nauciti
biti tudi starsi.

V psihologiji druzine temu pravimo
zaveznistvo med starSema, ki ima
pomembno viogo pri usklajevanju
druzine. Zaveznistvo med partnerje-
ma (poroc¢enima, neporocenima, is-
tospolnima, kakorkoli ...), ki sta v vlo-
gi starsev, pomeni, da se ucita drug
od drugega v ravnanju z otrokom,
pomeni upostevati in sprejeti razlike,
se nauciti o njih dogovarijati. Idealna
druzina ne pomeni, da starSa enako
mislita v vseh primerih, idealna dru-
zina je, da sprejemata svoje razlike
in da si te razlike tudi dopuscata. So
pa seveda tudi stvari, ki se jih mora-
mo dogovoriti (npr. oce rece hcer-
ki, da lahko gre ven, mati pa temu
nasprotuje - starSa se morata o tem
dogovoriti). V druzinah znamo bolje
prikrivati razlike, jih zanikati ali si jih
ocitati, kot razumeti, se sporazumeti
in dogovoriti, kako bomo z razlika-
mi ravnali. V procesih soustvarjanja
druzine delamo na tem, da si vlogi
starSev in partnerjev ne nasprotujeta
in da starSa zmoreta upostevati drug
drugega pri ravnanju z otrokom. To
zaveznistvo je ZA otroka, ne zoper
njega. Tako se otrok vedno lahko za-
nese na starse. StarSa smeta biti od-
visna drug od drugega, si pomagati
in se podpirati. Otrok je in sme biti
odvisen od njiju, starSa pa ne smeta
biti odvisna od svojih otrok. Ce pa
se zaveznistvo med starSema podre,
se lahko zgodi, da en ali drug stars$
postane odvisen od otroka in to je
pretezko breme za otroka.

Vodenje druzine
postaja vedno bolj
zahtevno in odgovorno
ter vedno bolj podobno
vodenju podjetja. Kdo
naj prevzame viogo
vodje druzine in kaksna
naj bi bila ta vloga?

Bog ne daj! To ni podjetje! Druzina
sicer potrebuje starse, ki imajo vec
moci kot otroci in dovolj moci, da
odlocijo o pomembnih stvareh. Za-
veznistvo med starSema zagotovi
varnost, ki jo zmorejo starsi, ki znajo
oboje: soustvarjati, govoriti in odlo-
Citi.

Drugace je ziveti druzino danes,
drugace kot takrat, ko sem jaz bila
otrok, drugace kot v ¢asu, ko so moji
otroci odrascali. Danes moramo res
reCi, da se druzina soustvarja. Ima-
mo razkosno moznost, da oblikuje-
mo Zivljenje skupaj, in edinstveno,
a tudi tezko odgovornost, saj se ne
moremo vec preprosto nasloniti na
jasna, od zunaj postavljena pravila,
norme in vrednote.

V druzini je po svoje vse tezje - vo-
denje, gotovost, zaveznistvo med

starSema, zagotavljanje varnega
doma otroku -, ker vsi ho¢emo, da
se nas sliSi, ho¢emo biti uposteva-
ni, ho¢emo, da nam je dobro. Star-
Sa imata nalogo, da vodita druzino,
ampak na soustvarjalen nacin, starsa
morata biti absolutno spostljiva in
odgovorna zaveznika svojih otrok. A
danes moramo slisati tudi glas otro-
ka, saj je tudi on udelezen v druzin-
skem zivljenju.

Velja to tudi za
enostarsevske druzine?

Seveda velja to tudi za enostarse-
vske druzine, le da tam en sam star$
véasih potrebuje ve¢ moci, da dobro
ohrani generacijske razlike, in dobro
podporno socialno mrezo. Dobro
socialno mrezo potrebujemo vse
druzine, a morda enostarsevska dru-
zina kdaj bolj potrebuje vire v soci-
alni mrezi, ki so lahko prijatelji, soro-
dniki, skupine za druzenje ali prosti
cas .., da se lahko s svojimi skribmi
in problemi obrne na odrasle ljudi in
dobi pomoc¢ in podporo odraslih.

Druzina, vsaka je
drugacna, pa vendar
se v vseh pojavljajo
doloceni primarni
elementi, ki imajo
neko temeljno nalogo.
Kaks$na je prvain
osnovhna naloga
druzine?

Osnovna naloga druzine je najprej
vedno ta, da skrbi za otroka, da ga
varuje, da mu da ljubezen, da mu pri-
skrbi najboljSe moznosti za njegovo
rast in razvoj. Ampak to ne gre, Ce
odrasli ne znajo skrbeti sami zase.
Otrok mora v druzini dobiti osnovni
obcutek lastne vrednosti. Vsak otrok

mora v druzini dobiti pravico do re-
sni¢nosti, ki pomeni, da sme misliti,
kar misli, da sme cutiti, kar ¢uti, go-
voriti, o ¢emer zeli govoriti, seveda
pa ne sme delati, kar hoce. Otrok
mora dobiti stik z vsemi svojimi ¢u-
stvi. Sele ko sam ubesedi, kaj misli in
Cuti in je to razumljeno in sprejeto,
se za¢ne pogovor o tem, kaj zdaj,
kako bomo ravnali z jezo, veseljiem
ali zalostjo. Odrasli v druzni veliko-
krat z dobrimi nameni zavrnemo, za-
nikamo, ne sprejmemo otrokovih ¢u-
stev ali obcutkov (npr. saj ti je vsec
ta juha, ko je otrok rekel, da je ne
mara; saj imas rad babico, ko je rekel
in pokazal, da je jezen nanjo). To res
ni dobro za osnovni obcutek lastne
vrednosti, ker otroku odrasli ne potr-
di v tem, kar misli in ¢uti v tistem tre-
nutku, in otrok ostane brez trdnih tal
pod nogami. Za otroka je dobro, Ce
druzina zagotovi, da je otrok sprejet
kot edinstven, poseben, neodvisen
mali ¢lovek in ga naudi skrbeti zase.

A hkrati mora zadovoljiti osnovno
potrebo po ljubezni, prijateljstvu,
blizini, soCutju in solidarnosti. Tako
mora druzina otroka tudi nauciti
skrbeti za druge. V psihologiji go-
vorimo o treh pomembnih sposob-
nostih, ki se jih moramo nauciti v
druzini, to so sposobnost za ljube-
zen oziroma za ucenje in ravnanje z
ljubeznijo, sposobnost za ravnanje s
konflikti in sposobnost za pogajanje,
ki je prispevek k reSevanju konfliktov.

Ali si danes v svetu,

v katerem Zivimo,
lahko sploh ustvarimo
in ne nazadnje tudi
ohranjamo druzino
»zdravo« - kot
nekaksno »skupnost v
dobrem«?

Zagotovo, saj, kot sami vidimo, ve-
¢ina druzin prezivi dovolj dobro, kar
pomeni, da se zagotovo da. Imam
izredno pozitivhe poglede na dru-
Zino in ne mislim, da je druzinska
skupnost v neki dokon¢ni krizi, ter
absolutno ne vidim, da ni vrednot.
Vidim pa, da je hkrati neko novo
razkosSje odgovornosti, saj smemo
ziveti, kot je nam dobro, ampak smo
za to odgovorni, to pa je zelo napor-
no, ker je zZiveti druzino trdo delo.
Velika realna groznja so ogrozajoci
Zivljenjski pogoji. Ce ne mores veé
dostojno Ziveti od svojega dela, Ce
se ti svet pred lastnimi o¢mi unicuje,
zate in za tvoje otroke, ¢e ni nobene
gotovosti, nobene socialne varnosti.
Druzina potrebuje moc¢no pravno in
socialno drzavo, ki temelji na social-
ni pravi¢nosti in ¢lovekovih pravicah.
Rekla bi, da ima vecina druzin moc¢
ter se lahko upre in varuje navzno-
ter, vendar se dolgo ne bomo mogli
braniti, c¢e ne bomo v druzbi zmogli
zagotoviti osnovnih druzbenih in

psiho-socialnih pogojev, kot so do-
stojna zaposlitev za dostojno placo,
javno zdravstvo in Solstvo, osnovne
dobrine, kot so hrana, obleka in to-
pel dom.

Je dovolj, da v druzini
posamezniki ohranjajo
vec strpnosti, si odpu-
$cajo, se prilagajajo in
tako gradijo na medse-
bojni komunikaciji?

Vse nasteto je potrebno, mi potre-
bujemo vse to, potrebujemo odprte
pogovore, kjer lahko vsak pove, tako
otrok kot odrasel, kaj si zeli, potre-
bujemo izkusnjo, da poslusamo drug
drugega in tako si delamo sesta-
vljanko o nekem trenutku Zivljenja v
druzini. Iz te sestavljanke pa mora-
mo skupaj oceniti, kaj iz danasnjega
dne Zelimo ohraniti jutri. Kako bomo
danes ziveli za jutri. Lahko je to str-

pnost, sprava, odpuscanje. Druzina
potrebuje to sposobnost, da vedno
znova iz preteklosti vzame dobre
izkusnje in se v sedanjosti odloci
za prihodnost. Ne moremo Ziveti v
preteklosti, Se manj pa jo lahko spre-
menimo. Vztrajanje na spreminjanju
preteklosti zastruplja.

Kako resSevati konflikte,
ko nastanejo? S
pogajanjem? S
kompromisi? Ali z
besedo vodje druzine?

Spet vse nasteto, a spet je
vprasanje, kako ravnati. Vse je
potrebno, pogajanja pripeljejo do
skupnih resitev, brez kompromisov
ne bi mogli Ziveti, to je bilo ze
velikokrat dokazano. V¢asih pa

je potrebno tudi, da odlodi tisti,

ki se bolj spozna na dolo¢eno
tematiko oziroma ki o doloceni
stvari ali problemu ve vec. To pa
je lahko v druzini v vsaki situaciji
nekdo drug (za $olo je npr. mama
tista, za vozniski izpit pa po navadi
oce). Tudi v druzinah, ki zmorejo
soustvarjati, mora nekdo voditi,
nekdo mora imeti dovolj moci, da
rece ne, da bi varoval in obvaroval,
Ce je treba.

Najpomembnejse sesta-
vine, ki bi jih svetovali
vsem, ki si oblikujejo
novo druzino?

Skrbno bi poudarila besedo sou-
stvarjanje v spostljivem raziskova-
nju in odlo¢anju o tem, kako bomo
ziveli. Spodbudila bi jih, da z odpr-
tim srcem in pogumom gredo v ta
proces ucenja. Naj se vidijo kot spo-
Stljivi in odgovorni zavezniki otrok,
da so v stiku, v komunikaciji z njim,
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da skupaj raziscejo in odkrijejo, kdo
so, ter skupaj gradijo skupno Zivlje-
nje. Upati si biti edinstven, poseben,
drugacen in hkrati imeti rad v soc¢u-
tju in blizini do drugega. Vsaka ko-
munikacija v druzini lahko doda ali
odvzame obcutku lastne vrednosti.
Razlicne raziskave so pokazale, da
ena grda beseda, ki uzali ali zaboli,
potrebuje pet prijaznih, da rana ne
ostane.

Kako lahko spremenimo
ali ublazimo taksne
»nauéene« nezdrave
odnose?

Ljudi bi povabila v odprte pogovo-
re in raziskovanje za ucenje novih
odnosov oz. novih nacinov sodelo-
vanja, soustvarjanja. Varovala bi od-
prte prostore za pogovor, v katerih
se lahko zgodi dobra izkusnja spre-
minjanja.
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V druzinah, kjer ni
komunikacije, skupnih
ciljev in kjer prevladuje
monotonost, ima »uli-
ca« vecjo moznost in
moc¢ otroka »privleci«

k sebi. Ali je takrat, ko
»ulica« prevzame viogo
vodje, Ze prepozno? Kaj
storiti?

Nikoli me ne boste slisali reci, da je
prepozno, dokler si ziv, nikoli ni pre-
pozno. Tezko je in takrat druzina
potrebuje pomoc. Kajti ¢e je razlog
odhoda otroka v druzini, ker se ni
mogel naucditi, da bi v dobrem ostal
varen z njo, to pomeni, da potre-
bujeta pomoc¢ oba - tako otrok kot
druzina, saj se morata skupaj zaceti
uciti vzpostaviti in vzdrzevati novo
povezanost. Ravno zato druzina po-
trebuje pomog, socialno, delavno,
terapevtsko, v Soli, v skupnosti ...

Kako najlazje ali ¢im
prej prepoznamo la-
stnega otroka, ki ubira
pota zasvojenosti?

Najlazje je, ¢e smo si z otrokom tako
blizu, da nam o stiski sam pove. A
dobro vem, da je pogosto to ne-
znosno tezko otroku, ki nima dovolj
poguma in mocdi, je prestrasen ali
ustrahovan. Toliko si moramo biti
blizu, da prepoznamo spremembe,
drugacno vedenje ali ravnanje in da
potem ne gledamo stran, sprememb
ne pripiSemo puberteti ali trenutni
krizi. Tudi starsi potrebujejo pogum,
da si upajo videti. Nikogar ne bi ob-
sojala. Poznam druzine, ki so Sle sko-
zi hude ¢asa spoznanja in podpore,
pa ne oni sami, ne njihovi prijatelji ne
bi pricakovali, da bi se ji lahko zgo-
dil otrok, odvisen od droge. Nekaj
je Slo narobe, nekje, Zze zdavnaj prej,
pri tem, kako se mlad c¢lovek nauci
obcutka lastne vrednosti, kako je ziv
v sebi, ima notranje cilje, motivacije,
zelje. Praznina je tista, ki otroka stra-
Sno izpostavi. A velika vecina druzin
zmore na pot trdega dela. Ne gre
drugace, kot zaceti nov proces uce-
nja drug od drugega.

Zasvojenost povzroci
spremembe v
vedenju pri vseh
¢lanih druzine. Kako
najti moc¢ in nacin,
da zasvojenost ter
unicujo€i odnosi ne
nacnejo Se ostalih
¢lanov druzine,
predvsem otrok?

Pred vso druzino je zelo tezka na-
loga. Dela se je treba lotiti takoj in
skupaj. Brez strokovne pomocdi ne
gre, ker druzina potrebuje drugacne
pogovore in drugacne odlocitve kot
doslej. Posebno, ker mora pomoc
varovati in opolnomociti vse pred
strasno tezo zasvojenosti. Pomemb-
no je, da so ¢im prej vidni dobri re-
zultati, da se ¢im prej zacne reSevati
otroka iz zasvojenosti, da so prve
dobre spremembe tu. Ko se zacne
pomo¢, ta prinese upanje, Ceprav
zelo boli. Trdo delo, upanje in pod-

pora prinesejo dobre spremembe.
Vsak c¢lan druzine potrebuje svojo
posebno, edinstveno podporo in
pomocg, ker je vsak drugace udele-
zen. Vsak drugace zmore in hoce.
Druzina hkrati potrebuje podporo in
pomoc, da se bo povezala in okre-
pila - in hkrati potrebuje vsak njen
¢lan podporo in pomog, da bo bolje
videl, razumel, odlogil in zmogel.

Delo je zelo trdo in v&asih ga druzina
preprosto ne zmore. A mladega c¢lo-
veka moramo resiti in delo podpore
in pomoci morajo prevzeti skupnost,
strokovnjaki, zdravniki, terapevti.

Nato je treba spet
vzpostaviti zaupanje -
v sebe, v medsebojne
odnose, v otroka - na
kaksSen nacin?

Predvsem skozi dobre izkusnje, ki
jih skupaj zivimo na novo. Potreben
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je nov druzinski projekt, skupen in

soustvarjen projekt. Potrebujemo
pozitivhe izkusnje, dobra skupna
dozivetja, premagane ovire, nova
veselja. Potrebujemo nove besede o
dobrem, nove besede iz perspektive
moci, a Se pomembnejse so nove
dobre izkusnje, dogodki, dozivetja
v druzini in v socialni mrezi. Potre-
bujemo neskonc¢no upanje in dovolj
moci, da gremo naprej in da zivimo
z upanjem. V nekem c¢asu vsi potre-
bujemo podporo, vsak posebej in vsi
skupaj.

Kaks$na bi bila vasa
zakljuéna misel o
srecni druzini?

Mislim, da gre za to, da varujemo
sedanjost, da se ne bojimo

odnosa z otrokom in ne med nami
odraslimi, da se vidimo in slis§imo
na nacin, da vsak pove, kdo je in
kaj zeli, in nato odpremo prostor
za govor in dogovor o tem, kako
bomo ravnali. Ne zmoremo vedno,
ne zmoremo 24 ur na dan, a
pomembno je, da zmoremo, ko je
nujno. Pozneje mi je prisla na pot
dragocena beseda soustvarjanje,
ki lepo opise to filigransko tkanje
tako kompleksne skupnosti, kot je
druzina. Pomembno je zaveznistvo
med odraslimi v druzini. Podpora in
pomoc¢ med starSema je lep zgled
za otroka kot izkus$nja zaupanja in
sodelovanja. Otrok ne bolijo razlike
med starsi, boli jih, ¢e starsi sami z
razlikami sovrazno ravnajo.

Ljudem bi rekla, da se je treba
uciti ravnati z ljubeznijo. U¢iti!
Uciti skupaj, v druzini. Najprej
tako,da si dovolimo govoriti,
pokazati ljubezen, a povedati
tudi o zavracanju in bolecini. Ko
otrok starsu pove, da mu ni dobro,
se lahko zac¢ne spreminjanje

in novo ucenje o tem, kako
ljubezen otroku pokazati tako,
da jo razume in sprejme s srcem.
Novo uc¢enje danes, za jutrisnji
dan. 1z perspektive moci, najprej
iz lepega. Vsak na pol prazen
kozarec je na pol poln!

Biti zasvojen pomeni biti na nek
nacin ujet. Vsi pa si seveda zelimo

svobode.

Foto: Marko Klinc

Andrej Kavsek

Za sodelovanje v druzbeno
odgovornem programu
NE-ODVISEN.SI smo se na

Zavarovalnici Tilia odlocili
zaradi njenega pozitivhega
poslanstva, saj nam nasa
zavarovalna dejavnost
nazorno potrjuje, da je
Zivljenje eno samo. Zato
moramo biti do sebe in
drugih odgovorni ter z
Zivljenjem ravnati skrajno
skrbno.

Dovolimo, da nase Zelje postanejo
cilji ter z vso zavzetostjo stremi-
mo k njihovi uresnicitvi. Morda ne
bo vsaka pot najlazja, morda bomo
morali ¢ez veliko ovir, toda na koncu
bo cilj Se slajsi in nase zadovoljstvo
Se toliko vecje. Vsak je za svojo pot
do Zelenega cilja sicer odgovoren
sam, seveda pa je ta pot veliko lazja
z medsebojno pomocdjo. 1z izkusenj
vemo, da nesebi¢na pomoc¢ osrecu-
je - tako tistega, ki pomoc potre-
buje, kot tistega, ki pomoc¢ podari.
V¢asih lahko pomaga ze nasmeh ali

pogovor z najblizjimi, zato bodimo
prijazni, strpni in razumevajoci do
soljudi.

Bodimo odgovorni in
poskrbimo za neodvisnost
in varnost svojega zivljenja.

Na Zavarovalnici Tilia se trudimo
skrbeti za varnost vseh svojih za-
varovancev z razlicnimi osebnimi
in premozenjskimi zavarovanji. Za-
varovanja poskusamo ukrojiti tako,
da zadovoljimo Zelje in potrebe
vsakega zavarovanca posebej, saj
je za nas vsak posameznik drago-
cen. Tako kot je za NE-ODVISEN.SI
dragocen vsak, ki kakrsnikoli zasvo-
jenosti reCe »ne«. To je nase poslan-
stvo, ki ga jemljemo skrajno resno.
Na mladih svet stoji (Ce so leta ovi-
ra, smo mladi po srcu), zato bodimo
odgovorni, saj nas svet Se kako po-
trebuje! B

Vse se zacne in konca v druzini.

Zal si tudi v nasi druzbi

ne moremo zatiskati oci
pred problemom vse
pogostejSe zasvojenosti,
predvsem mladih. Razloge
gre zagotovo iskati v vse
bolj negotovih socialnih
razmerah in dolocenih
vedenjskih vzorcih, ki se
danes uveljavljajo kot
oblika sodobnega nacdina
zivljenja. Priznati moram,
da se me je ob podpori
nasih nakupovalnih sredisc¢
programu NE-ODVISEN.SI
ta problematika Se posebej
dotaknila. Vendar se mi, na
sreCo, doslej v zivljenju ni
bilo potrebno neposredno
soociti z njo.

Se vedno pa sem prepri¢an, da se
vse zac¢ne in konca v druzini.

Skupno in dejavno
prezivljanje prostega Casa
je poleg ohranjanja in
negovanja medsebojnih
odnosov tudi porok za
zdrav razvoj otrok in
mladostnikov. Ce k temu
dodamo Se Sportno-
rekreativne dejavnosti,

pa bomo nasim otrokom
privzgojili zdrav odnos do
zivljenja in bo verjetnost
za morebitna odklonska
obnasanja toliko manjsa.

Kljub vsemu pa se v Zivljenju s pro-
blematiko zasvojenosti prej ko slej
srecamo skoraj vsi. V tem primeru
je najslabsa izbira molk ali zatiska-
nje o¢i pred resnico. Cim prej je po-
trebno poiskati strokovno pomoc¢ in
podporo najblizjin. Ce gre za nase-
ga otroka, sorodnika ali prijatelja,
pa sta nasa pomoc in razumevanje
Se kako pomembna.
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Bostjan Brantusa

Zavedamo se pomembnosti takih
sporocil, ki so nasa dobra nalozba
za boljso, varnejso prihodnost. Bl

Ena od skrivnosti zivljenja, je ta,
da imas cilj, ki je vreden truda in
vztrajnost, da ga uresnicujes.
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mag. Bojan Luskovec

V Elektru Gorenjska

skrbimo za razvoj mladih

in perspektivnih Sportnih
skupin, podpiramo kulturo in
umetnost razli¢nih generacij,
z donacijami prispevamo

k boljSim pogojem za
izobrazevanje in k prenosu
znanja v prakso. Imamo
posluh za humanitarne
projekte, ter pomagamo
razlicnim drustvom.

Premisljen izbor organizacij, ki de-
lujejo na stirin glavnih podrogjih:
znanost, kultura in umetnost, Sport
in druzbeno-socialne dejavnosti, ter
podpora vec¢jemu Stevilu partnerjev
v okviru zmoznosti skupine bo vpli-
vala na sinergijo podijetij v skupini
Elektro Gorenjske z lokalnimi sku-
pnostmi tudi v prihodnje.

Milijon razlogov je, da zelimo ¢im
prej postati neodvisni. Ce ho¢emo
ali nocemo, pa nehote postajamo
odvisni: od slabih navad, negativ-
nih informacij, pretiravanja z delom,
uzivanja prevelike koli¢ine hrane,
pijace, odvisni postajamo tudi drug
od drugega. Vse odvisnosti niso sla-
be, na primer odvisnost od energi-
je, ki se pretaka po nasih zilah, ali
odvisnost od elektricne energije,
ki poganja vse okrog nas za nas.

Zelimo si, da bi bili zelo odvisni od
elektrike, ki spravi v pogon Se tako
zastarel pralni stroj. Hkrati pa bi
vas radi naucili, da je odvisnost do-
bra le do te mere, dokler je stanje
Vv ravnovesju. Zato je prav, da sami
ucinkoviteje ravnamo z elektriko,
da skrbimo za ugasanje tistih luci,
ki jih ne potrebujemo, da menjamo
zastarele aparate, ki nam prinasajo
skrbi in dodatne stroske.

Ne prepustite zasvojenosti
naklju¢ju, vzemite jih v svoje
roke. Vsak, ne glede na to,
koliko je star, ima to mo¢ v
sebi, le izkoristiti jo mora.

Ponosen sem, da je Elektro Go-
renjska postal podpornik druz-
beno odgovornega programa
NE-ODVISEN.SI, ki seznanja, uci,
predvsem pa navduduje. Zivljenje
namrec postavlja pred nas neskon-
¢en niz priloznosti, da pokazemo,
kako nam ni vseeno. Ne izpustite
niti ene. @
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VZGOJA ZA ODGOVORNOST

Zmoznost odrekanja
in zasvojenosti

Pogosto se sprasujemo, zakaj mladi tako zelo tezijo k razlicnim zasvojenostim,
Ceprav je vec kot oCitno, da se klasi¢ni razlogi za »beg v omamox, za beg od
realnosti pravzaprav zelo zmanjsujejo. Vsaj v nasi, zahodni kulturi je manj otrok
in mladostnikov, ki odrascajo v zelo tezkih socialnih razmerah, manj je taksnih,

ki so izpostavljeni hujSim oblikam nasilja, zlorab, in pri tem ostajajo zapusceni,
brez pomoci SirSe druzbe. Pa vendar je vse vel teh begov v nek navidezni, lazni
svet ... Morda $Se najmanj narascajo zasvojenosti s kemi¢nimi drogami, zato pa

so ze skoraj »usle nadzoru« zasvojenosti s sodobnimi elektronskimi napravami
(racunalnik, medmrezje, mobilna telefonija ...), ki tako neopazno povedejo otroka
ali mladostnika v nerealni svet in zasvojenost ...
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Bogdan Zorz

Eden od pomembnih razlogov za te
sodobne trende je, po mojem glo-
bokem prepri¢anju, tudi v odnosu
do odrekanja!

Smo potrosniska druzba, zanjo pa
velja ze kar zakonitost, da ne gre
skupaj z odrekanjem. Radi poudar-
jamo svojo svobodo, ki jo cenimo
kot eno najsvetejsih vrednot, in smo
ob tem prepricani, da pomeni odre-
kanje nekak$no omejevanje svobo-
de. In vendar ni tako! Odrekanje je
pravzaprav predpogoj svobode in
zato v nasem »sodobnem Casu« nic
manj aktualno, ni¢ manj pomemb-
no, le da smo nanj pozabili pri vzgo-
ji. 1zkusnje me ucijo (raziskav na to
temo, zal, ne poznam - ker jih pac
nihce ne opravlja ..), da ima zelo
velik del (morda celo pretezni) za-
svojencev velike tezave prav z - od-
rekanjem!

Bistvo svobode je v tem, da imamo
moznost izbire, da lahko sami, po
SVOji presoji izbiramo med razli¢ni-
mi moznostmi. To je sicer tudi res,
vendar je to le del resnice o svo-
bodi. Brez pojasnila namrec¢ ostaja
vprasanje, kaj naj se zgodi z neiz-
brano moznostjo. Ce lahko izbiramo
med »dobro« in »slabo« moznostjo,
to pac ni nobena prava izbira - nor-
malno je, da izberemo dobro, ali
vsaj tisto, ki jo ocenimo za boljso.

Tezave nastopijo takrat, ko je po-
trebno izbirati med moznostmi, ki
se nam zdijo dobre, pri katerih so
razlike majhne, med moznostmi, ki
vse pomenijo zadovoljevanje nekih
nasih potreb ali zelja.

Tu nastopi tezava! NasSe Zelje ve-
dno prehitevajo realne moznosti,
vedno jih imamo veliko vec, kot pa
je moznosti za zadovoljitev. Izbira
ene moznosti pa¢ pomeni, da dru-
ga moznost, za katero je prav tako
neka nasa zelja, pomeni, da ta dru-
ga nasa zelja ostane nezadovolje-
na! Nezadovoljena Zelja pa pomeni
nezadovoljstvo, razocaranje, slabo
pocutje ...

Resitev je v odrekanju! Sele
Clovek, ki se je zmozen
svobodno, odgovorno, in
temeljito odreci neizbrani
moznosti, bo lahko v
polnosti uzival slast
svobodne izbire, se bo
pocutil zares svoboden!

Tu pravzaprav ne govorim o nekih
»novih« spoznanjih, ljudska mo-
drost to zelo dobro pozna, celo sal,
vicev je na to temo izredno veliko!

Le sodobni strokovnjaki, ki so po-
gosto tudi sami zvesti in predani
»potrosniki«, tega ne jemljejo dovolj
resno!

Pravzaprav je Ze samo potrosnistvo
neke vrste zasvojenost - zasvoje-
nost s tem, da si pridobim, da imam,
da preizkusim ... moznosti, ki mi jih
ponuja »trg« ... Vse druge oblike za-
svojenosti so samo zasvojenosti, Ki
so izpeljanke le-te! Saj si lahko kar
pogledamo nelagodje ob zasvo-
jenostih z racunalniskimi igricami:
igrice so trzno blago, trgovci si jih
zelijo prodati ¢im vecg, torej rabijo
¢im vec zasvojencey, za svoje rekla-
mne akcije imajo denar ...

Vzgoja za odrekanje pomeni pravza-
prav vzgojo za zdravo in odgovorno
svobodno izbiro.

Otrok torej ne vzgajamo za odre-
kanje z neko asketsko vzgojo, s pri-
krajSevanjem, Ceprav se tudi vzgoja
za odrekanje pri¢ne z omejevanjem
od zunaj. Otrok naj spozna, da se
mu prav vsaka Zelja ne more izpol-
niti, zato naj ¢im bolj zgodaj slisi od
tudi prepovedi, omejitve. Zelo po-
membno pa je, da so te omejitve ja-
sne, nedvoumne. Starsi svoje omeji-
tve, prepovedi, obi¢ajno izrekamo z
»ne smes«, pri cemer zelimo s tem
»ne smes« poudariti trdnost prepo-
vedi. Toda to je dvorezen mec! Prvi

problem je Ze v tem, da otrok zac¢ne
dvomiti v svoje lastne zelje, misli,
da je z njegovimi Zeljami kaj naro-
be. Prej ali slej pa otrok kljub vse-
mu prekrsi starSevsko prepoved in
ob tem spozna, da ta »ne smes« ni
tako zelo trden - in se lahko zgodi,
da prepovedi ne spostuje vecl. Na-
mesto da bi prepoved, mejo, sprejel
za svojo, jo opusti! Veliko bolj jasna
je prepoved: »Ne, tega ti ne dovo-
limol«. Tu je jasno, da je starSevska
avtoriteta tista, ki omejuje otrokove
zelje. Otrok torej ne za¢ne dvomiti
v svoje lastne zelje, za¢ne pa dvo-
miti v starSevsko prepoved, zac-
ne torej eksperimentirati. Pri tem
je pomembno, da tudi starSevska
»doslednost« v kaznovanju teh pre-
stopkov ni vec€ tako zelo pomemb-
na. Se veé: otrok povezuje prepove-
di, omejitve z zunanjimi mejami in
se do njih postopoma opredeljuje.
Otrok torej vse bolj spostuje mejo
po lastni presoji in vse manj le zara-
di prepovedi same.

Vzgoja za odgovornost Se
zdale¢ ni zgolj v tem, da
sankcioniramo otrokove
prestopke, nespostovanja
meja. Se pomembnejse
od sankcij so spodbude,
potrditve, nagrajevanja
otrokovih zdravih izbir.

Starsi, ki zelijo v otroku utrditi zmo-
znost odrekanja, naj torej otroka
¢im veckrat postavljajo pred izbi-
re - pri tem pa morajo paziti, da so
to izbire, ki jih otrok Ze zmore, in
da so izbirne moznosti taksne, da
bomo starsi resnic¢no sprejeli vsako
otrokovo odlog¢itev. Ce na primer
otroku, ki nas prosi za prost izhod,
recemo: »Sam se odloci, kdaj prides
domov, ga nismo postavili pred ja-
sno izbiro. Kaj pa, ¢e bi se nas de-
setletni otrok odlocil, da pride do-
mov Sele ob enajstih zvecer, mi pa
vemo, da mora $e napisati nalogo in
naslednji dan v Solo? Drugace pa je,
¢e mu recemo: »Lahko gres, ampak
Ce gre$ danes, moras priti ¢ez dve
uri domov, ker je jutri $ola. Ce pa se
zmenita za obisk v petek, bos lah-
ko pri prijatelju vec Casa, ker nasle-
dnji dan ni Solel« V tem primeru je
otrokova izbira jasna, vsaka od mo-
znosti ima nekaj prednosti in nekaj
pomanijkljivosti, vsaka od moznosti
pa tudi jasno vkljucuje odrekanje.
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Ce pri tem opazimo, da se otrok
tega ne zaveda dovolj, je smiselno,
da ga na prednosti in pomanijkljivo-
sti vsake od izbir opozorimo, da s
tem okrepimo njegovo zavestnost v
odlocanju, da se ne bi odlocal le po
trenutnem vzgibu. Ko pa se otrok
enkrat odloci, je potrebno njegovo
odlocitev potrditi, pohvaliti, nagra-
diti. Pokazati moramo svoje zado-
voljstvo ob njegovi odlocitvi, saj je
nas$ Custveni odziv za otroka prav-
zaprav nagrada, je ¢ustvena nagra-
da, ki je zelo pomembna.

Pred leti smo v razlicnih programih
za preventivo zasvojenosti pogosto
zasledili frazo, »da bo otrok znal reci
drogi NE«. Ne gre le za to, da bi otrok
znal reci drogi »ne«, gre za to, da bi
otrok sploh znal zdravo izbirati, ne
zgolj slediti trenutnim Zeljam, trenu-
tnemu ugodju ali ponudbi - in se po-
tem odreci neizbranim moznostim! W

Bogdan Zorz, psiholog in
psihoterapevt

MNENJE STROKOVNJAKA

Preventiva -
strokovno podrocje
dela ali posel?
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Gre seveda za retoricno vprasanje. Nasa ciljna
skupina so predvsem otroci in mladostniki, njihove
morebitne pomembne Zivljenjske odlocitve za
prihodnost pa so velikokrat odvisne tudi od nasega

dela.

Ne zdi se mi smiselno namenjati ve-
liko ¢asa in prostora analizi stanja
na preventivnem podrocju. Stanje
zelo dobro poznamo. Ena glavnih
znacilnosti nase druzbe dandanes
je problemsko analiziranje v razli¢-
nih sferah delovanja, tudi preventive.
Ni¢ ne bi bilo narobe s tem, Ce bi se
le kdaj pa kdaj premaknili v smeri
aktivnega reSevanja problema. Za ta
korak ponavadi zmanjka motivacije,
interesa ali energije, ki smo jo potro-
Sili za iz&rpno analizo.

Kako bi lahko zaceli
aktivno resSevati problem
preventive?

Najprej vzemimo v zakup dejstvo,
da je v ospredju preventivhega de-
lovanja akterjev, ki delujejo na tem
podrocju, dobrobit otrok, mlado-
stnikov, starSev in ostalih, ki so jim
preventivne aktivnosti namenjene,
in ne zelja po zasluzku.

Kot drugo, podrocje preventive je
potrebno profesionalizirati v smislu,
da se vsi, ki delujemo na tem po-
droc¢ju zacnemo vesti kot profesi-
onalci. To pomeni, da upostevamo
znanstvena dognanja strokovnjakov
glede ucinkovitih in neucinkovitih
pristopov v preventivi ter sledimo
kakovostnim standardom. Slediti ka-
kovostnim standardom pomeni med
drugim upostevanje ze prej ome-
njenih znanstvenih dognanj ter vre-
dnotenje opravljenega dela oziroma
ucinkov.

In nenazadnje, pomembno je sode-
lovanje med vsemi, ki na tem podro-
¢ju delujemo.

Odgovornost pa ni samo na stra-
ni preventivnih delavcev. Del tega
bremena nosijo tudi tisti, ki financ-
no podpirajo preventivhe aktivnosti
oziroma programe, ne da bi loCevali
zrnje od plevela. Odgovorni so tudi
tisti, ki Siroko odpirajo vrata vsem
ponudnikom preventivnih aktivno-
sti, ki potrkajo nanje. Vecina za ta-
kSno stanje krivi sistem, pozabljamo
pa, da smo del tega sistema vsi mi.
Celoten sistem je odsev njegovih te-
meljev.

Nova klasifikacija
preventive

Od zacetka 90-ih let se je na po-
drocju preventive zacela uveljavljati
nova klasifikacija preventive, ki je
nadomestila prejSnjo medicinsko
paradigmo. Tako namesto o primar-
ni, sekundarni in terciarni preventivi

govorimo o univerzalni, selektivni
ter indicirani preventivi. Ceprav je
bila prejsnja klasifikacija koristna z
vidika razvoja bolezni, pa je medi-
cinska paradigma manj primerna za
razlago kompleksnega cloveskega
vedenja, posebno tistega, ki ni dis-
funkcionalno ali patolosko. Tako so-
dobnejsa delitev preventive temelji
na splosni ranljivosti ljudi, ki so jim
preventivne aktivnosti namenjene.

Cilina populacija univerzalnih pre-
ventivnih strategij je tako celotna
populacija (npr. lokalna skupnost,
ucenci ali soseska). Cilj univerzalne
preventive je prepreciti ali ¢asovno
prestaviti zacetek uporabe substanc
z zagotavljanjem verodostojnih in-
formacij ter vescin, ki so potrebne,
da bi lahko pri posameznikih prepre-
Cili tvegano obnasanje in probleme.

Ciljne skupine selektivne preventive
so specificne skupine ljudi, pri ka-
terih je stopnja tveganja za bolezni,
bodisi trenutno ali kadarkoli v Zivlje-
nju, znatno visja od povprecja. Glav-
na prednost osredotoc¢anja na ranlji-
ve skupine prebivalstva je, da te ze
obstajajo in so jasno prepoznavne.

Cilj indicirane preventive je identi-
ficirati posameznike, pri katerih se
kazejo znaki, ki so moc¢no povezani
s posameznimi tveganji za razvoj
uporabe substanc kasneje v Zivlje-
nju (npr. dusevne motnje, Solski
neuspeh, asocialno vedenje itd.),
ali ki kazejo zgodnje znake proble-
mati¢ne uporabe drog (vendar ne
Se klini¢nih znakov za razvoj zasvo-
jenosti). Kazalci povecane stopnje
tveganja pri posameznikih so lahko
slabse ocene, vedenjske motnje, od-
tujitev od starsey, Sole in 'pozitivnih'
skupin vrstnikov.

Sodelovanje, ucinkovita komunikaci-
ja, kriticno razmisljanje, odgovorno
opravljanje poklica, stremenje k bolj-
Sim rezultatom ... Vse to so vescine
in vrednote, ki jih Zelimo posredova-
ti. In naj zaklju¢im z vprasanjem. Ali
smo res pravicni v nasih pricakova-
njih in zahtevah do nasih otrok, ko
jim sporoc¢amo, da naj se obnasajo
tako, kot od njih zahtevamo, in ne
tako, kot se obnasamo mi? i

Sanela Tali¢ Kosir, Institut UTRIP

utrip

Indtitut za
raziskave
in razvoj
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Sport nam omogoé&a samospostovanje.
Ce imamo to, nas ne viece v
zasvojenosti.

Foto: Mateja Medved

Marta Bon

Ce priznamo ali ne, vsi
Za SVOj uravnotezen
psihofizi¢ni razvoj
potrebujemo
zavedanje, da smo
nekaj naredili, da smo
vredni, iS¢emo obcutke,
kjer smo lahko ponosni
sami nase. Sport z
razlicnimi pojavnimi
ravnmi nam ravno to
omogoca; in to zelo

jasno, pregledno,
neposredno (si zmagal,
si bil najboljsi, si

skocil vec kot drugi,

si pretekel maraton,

si sposoben vsak dan
vstati in obuti copate in
teci ...).

Sport ima razliéne pojavne oblike,
Vv osnovi pa ga lahko razdelimo na
rekreativni in vrhunski Sport. Med
njima so ogromne razlike in si-
cer razlike motivov, ciljev, globina
namena pa je pri obeh povsem
drugacna. Biti Sportni zvezdnik res
zelja mnogih otrok in gorece sanje
mnogih starSev. Vendar je pot od
zaCetnega tekanja po igris¢ih do

Sportnega zvezdniStva zaplete-
na, na vrh pridejo le najboljsi, ki
so praviloma izklesani telesno,
¢ustveno in mentalno Seveda

pa je ze tako, da je na Olimpu zelo
malo prostora, vzpenjajocih se na
vrh oltarjev Sportne slave pa po
vsem svetu zelo veliko ...

Sport da lahko druzbi zelo veliko.
Sportna vadba (pravilno vodena in
usmerjena) vsebuje ogromen vzgo-
jni potencial, ki lahko mladim (ne
glede na talent in moznosti) zago-
tovi harmonicen psihofizi¢ni raz-
voj. Ce $port ni pravilno voden (na
primer prezgodaj ali prevec v tek-
movalnost), pa lahko postane neva-
ren izvor negativnih izkusenj, stresa
in pritiska ...

V $portu, spremljamo ta fenomen,
da je vodenje Sporta in otrok po
svetu Sporta videti tako zelo eno-
stavno, da ljudje mislijo, da lahko
vsi to delajo, da lahko vsi usmerjajo
Sportno kariero otroka - bodoc¢ega
vrhunskega S3Sportnika. Pri tem je
najvecja past (pogosto prav za
starse), da zelo greSimo pri post-
avljanju ciljev, saj si jih postavljamo,
kot bi mi imeli nadpovprecne nara-
vne telesne danosti ali pa kot da bi
mi vec¢ kot drugi delali ali pa vilagali
v razvoj mladih Sportnikov. Mnogim
slovenskim ekipam, na primer
reprezentancam na tekmovanjih,
se je ze zgodilo, da so v slepenju
o tem, kako hocejo zmagati in biti
najboljsi, na tekmovanju doziveli
pravi Sok ob prvem porazu, temu
pa je sledilo iskanje krivca, medse-
bojna obtoZevanja in iskanje zunan-
jih vzrokov za neuspeh, predvsem
pa ogromno jeze, besa, razocaranja
- slaba custva samo zaradi nere-
alnih pricakovanj. Ce bi poznali
strokovna ozadja, bi vedeli, da so
uvrstitve okrog desetega, petnaj-
stega mesta na svetu za nas dobre
ali pa vsaj realne, in da je to USPEH.
IN da je kljub vsemu vse le igra ... IN
da je velika sreca ze to, da smo, da
imamo moznost, da (se) igramo ...
Uvrstitev je realna, trenerji ali starsi
pa sami v sebi sprozajo nezado-
voljstva in travme. To vse skupaj
dozivljajo kot pritisk; nezavedno se
borijo z obcutki krivde; mnogi mla-
di Sportniki prekinejo kariero brez
konkretnega razloga kar naenkrat,
Vv grozo trenerjev in razocaranje

starSev. Pa ni katastrofa, da prene-
hajo s tekmovalnim Sportom, to je
pa¢ naravno in razvojno. Nekateri
pac niso za vrhunski Sport. Gre za
to, da si damo moznost, da se preiz-
kusimo, da se izmerimo in pogleda-
mo v ogledalo ... Prav je, da se otrok
preizkusi v tekmovalnem S$portu,
kajti tudi ta d& ogromno. Osnovna
vrednost Sporta je, da te nauci Ziveti
z zmagami in preziveti tudi s pora-
zom; Se natancneje, Sport mladega
¢loveka lahko (na)uci, da se poraz
vcasih zgodi zanj. V Sportu ali prek
Sporta dojames, kako pomembno
je, da razmisljas, kaj bos skupini dal
in ne le, kaj bos od soljudi dobil (ali
pa jim celo vzel).

Z leti dojemam, da je morda
najlepsi svet rekreacije odraslih; ko
ponotranjis obcutke ob gibanju v
naravi, ko ti pot polzi po telesu in
sporoca, da si se nagradil, ko obu-
jes tekasSke copate, da bos tekmoval
sam s sabo, ko bos iztekel strahove
in strese vsakdana ..., ko gres, ko
zacutis. Svoboda izbire, tvoja od-
govornost tako za formo telesa kot
za formo duha in c¢ustev .. Tvoja
odgovornost za to, da si ponosen
nase. Ko si pomirjen sam s sabo, ko
imas samoponos, te ne zadene no-
bena zasvojenost. B

dr. Marta Bon,
Fakulteta za Sport
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Mladostniki bi morali biti
telesno dejavni vsaj eno uro
na dan vse dni v tednu.

Kot kazejo podatki HBSC 20101 raziskave, pa je
v Sloveniji v skladu s priporocili telesno deja-
vnih le dobrih 20 odstotkov mladostnikov.

Podatki tudi kazejo, da so fantje v vseh starostnih obdobjih bolj telesno
dejavni kot dekleta. Sicer pa s starostjo telesna dejavnost upada, tako je
dovolj telesno dejavnih najvec 11-letnikov, sledijo 13- in 15-letniki.

Vir: IVZ

1ZJAVI PRIJATELJEV PROGRAMA NE-ODVISEN.SI

Zame je osebna neodvisnost to,
da si iskren do sebe, da iskreno
vse delas s srcem in tako prides
do notranje neodvisnosti. Tako
bodo stvari dobre in kvalitetne,
ker se boste pravilno odlocali.
In to je neodvisno_st._”

Jurij Zrnec, fitmski in gledaliski
igralec .

b

Jurl] Zrnec

Vir: video nagovor druzbeno odgovornega programa NE-ODVISEN.SI, 2011

£ Biti neodvisen? To je nekaj, za
kar sem si v Zivljenju predvsem
zaradi svoje invalidnosti morala
prizadevati Se bolj kot navadni
ljudje. S trdno voljo, z vztraj-
“nostjo in motivacijo se seveda
__dé..‘t/_lgﬁi j‘q veliko od tega nudil

Spor amizni tenis, vsak
3 mora najti nekaj

paraolimpijka ‘..

MNENJE

Gibanje
Zivljenje

[ \_4

je Zivljenje In
je gibanje

Trditev je tako linearno enostavna, da se zdi banalna. Pa ni, kajti brez
gibanja zivljenja enostavno ni. Karkoli zivi, se tudi giblje, in kar se giblje,
pomeni, da zivi. Do tu biologija in fiziologija.

Tudi v prenesenem pomenu velja,
da »gibati« pomeni ziveti, ustvarjati,
razvijati se, »mirovati« pa stagnira-
ti, razvodeneti, razbliniti se. Zasvo-
jenost pelje prav v slednje. Vsaka
zasvojenost, tudi tista, ki na videz
povzroca adrenalinsko vedenje, je
sinonim za omejenost, saj v skraj-
nih oblikah omejuje pahljaco vsako-
dnevnih in zivljenjskih izbir na eno
samo fiksno toc¢ko. Ce to velja celo
za zasvojenost z zaljubljenostjo, kaj
Sele za vse druge!

Izhodov iz zasvojenosti je vec, nji-
hova znacilnost pa je, da so vsi
tezavni. Debelejsa je rja, tezje se
mehanizem premakne. Tu je govor
o izhodu prek gibanja, res, prav ti-
stega iz pozivov Vsi na kolo za svoje
telo, Triméek, Sportno pohodnistvo,
Minuta za zdravje, vendar ne samo
to. Gre za vrste gibanja, ki nas po-
stavijo v odnos s telesom, ker pote-
ka prek njegovega poslusanja in do-
zivljanja. Gre za vrsto gibanja, ki nas
pripelje do spoznanja, da nimamo le
pet, temvec¢ osem c¢utov. Govori se,
da nam nekatere zasvojenosti odpi-
rajo poti do dvanajstih nacinov ob-
Cutenja. Sprasujem, za koliko c¢asa
in za koliksno ceno?!?

Tu je potrebna razlaga, katere na-
men je rusiti sporocilo tiste neumne
krilatice, ki jo sliSimo ob raznih reza-
njih trakov novih $portnih objektov,
ob zacetku turnirjev in prvenstey,

ob nagrajevanjih Sportnih dosez-
kov - ZDRAV DUH V ZDRAVEM
TELESU. Sploh ni res, da gre za av-
tomatizem. Kar ozrite se naokoli in
boste opazili, koliko zdravega duha
je v bolnih telesih in koliko bolnega
duha je v zdravih telesih. Prav res
bolnega, hudobnega, mascevalne-
ga, zavistnega, naklepnega .. Se
pravi, da vabila h gibalnim dejav-
nostim sama po sebi ne pomenijo
ni¢, kot ne pomeni resitve v smeri
srénosti, postenosti, socializacije
in pozitivne naravnanosti gibanje
samo po sebi. Gibalne dejavnosti
peljejo tudi v sleparije in nravstveni
propad. V Sportnih krogih so doma
tudi anaboliki, pozivila, tudi med
tako imenovanimi rekreativci cvete
kemija.

Sicer pa, Ce ze jemljemo Rimljane
»na posodo, da poslusalci ali bral-
ci zastrmijo nad miselnim umotvo-
rom, potem moramo citirati celoten
stavek, kot ga je zapisal Juvenal:
Orandum est, ut sit mens sana in
corpore sano - Zazeleno je, da bi bil
duh v zdravem telesu. Torej, teznja,
zelja, ne avtomatizem.

Ce se zavzemamo za
iskanje reSitev v gibalnih
dejavnostih, po moznosti v
stiku z naravnim okoljem,
in to tudi delamo, potem

je potrebno dodati, da ne
gre za storilnostni pristop,
ne gre za tekmovalnost

v smislu izlo¢evanja ali
nadvlade nad drugimi,
temvec za bogatenje samih
sebe, za napolnjevanje
tistih »lukenj«, ki so
navadno vzrok za

beg v kaksSno od oblik
zasvojenosti.

In Se drobca iz osebne izkusnje v
podporo prej povedanemu. Ko me
je pred desetletji nekaj »hudo po-
vozilo«, sem nasel izhod v skrajnem
gorskem pohodnistvu, ne v gostilni
pri Sanku (sem iz generacije, ko o
mamilih Se vedeli nismo, da kje ob-
stajajo, za igralnistvo pa ni bilo de-
narja, saj ga Se za sladoled ni bilo!).
Ker me ze stirideset let »tlacCi« tezka
sinova invalidnost, si iS¢em utehe v
kajakastvu, Se vedno pohodih, av-
togenem treningu, psihomotori¢nih
gibalnih postopkih, polurni jutranji
telovadbi in rockanju ter v objemih
z drugimi osebami. Ce kdo Zeli po-
kukati v taksen svet, naj me poisce.
| ]

prof. Aldo Rupel, upokojeni solnik,
publicist, prevajalec, izvedenec v
telesni govorici
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MESEC PREPRECEVANJA ZASVOJENOSTI

Dobre izbire premagajo ovire

Letos je mesec preprecevanja zasvojenosti
osredotocen na mlade z geslom Dobre izbire
premagajo ovire. Namenjen je osvescanju javnosti o
pomenu krepitve zivljenjskih vescin in zmanjsevanju
tveganega zivljenjskega sloga, ki lahko vodi v
razli¢ne zasvojenosti. Ceprav se v sodobnem svetu
soocamo z razlicnimi oblikami zasvojenosti, se bomo
v prispevku osredotocili na tvegan zivljenjski slog, ki
vklju€uje uporabo dovoljenih in nedovoljenih drog (v

nadaljevanju psihoaktivne substance).

Mladi so zaradi znacilnosti razvoj-
nega obdobja Se posebej dovzetni
za eksperimentiranje s psihoaktivni-
mi snovmi, zato jih uvrs¢amo med
najbolj ranljivo populacijo. Odras¢a-
nje je obdobje hitrega telesnega,
¢ustvenega in socialnega razvoja,
ki ga pogosto spremljajo povecan
stres, Stevilni dvomi o sebi in o pri-
hodnosti ter znacilna nihanja razpo-
lozenja, upornistvo in drugac¢na za-
znavanja tveganja kot pri odraslih.
Tvegano vedenje je vsekakor del
mladostnistva, cilj odraslin pa naj
ne bi bil usmerjen v preprecevanje
vseh tveganj. V dozivljanju mlado-
stnikov je namrec¢ tvegano vedenje
povezano z mnogimi pozitivnimi
elementi. Prinasa lahko ugodje,

sprostitev, vznemirjenje, daje obcu-

tek odraslosti, izkuSenosti in neod-
visnosti, nadomesc¢a druge oblike
samopotrditve, veca sprejemanje
s strani vrstnikov, odpravlja dolgo-
casje, neprijetne misli in ¢ustva itd.
Preden otrok odraste, se mora nau-
Citi vescin, ki se nam, odraslim, zdijo
samoumevne. V obdobju odrasc¢a-
nja pri vecji obcutljivosti je skoraj
vse tveganje, saj se vse zdi Se tako
novo in neraziskano. Ko je ta obcu-
tek strahu in ogrozenosti premagan
in ko se naberejo prve izkusnje, ve-
¢ina mladih nadaljuje z iskanjem no-
vih izzivov.

StarSi  lahko otrokom pomaga-
mo prevzemati zdrava tveganja s
spodbujanjem dejavnosti, kot so na
primer Sportna tekmovanja, udele-
zevanje na kvizih, vkljucitev v tecaj
za prezivetje v naravi, jahanje s ko-
njem, javno nastopanje in podob-
no. Mladina, ki ne odrasca in se ne
uci ob pozitivnih izzivih, lahko is¢e
drugacne, bolj tvegane vedenjske
vzorce. Med njimi je tudi uporaba
psihoaktivnih snovi. Ceprav je upo-
raba psihoaktivnih snovi v mladosti
pogosto povezana le s prehodnim
preizkusanjem, ki mine brez vedjih

posledic, imajo lahko razli¢ni vzorci
uporabe psihoaktivnih substanc v
Casu odrascanja mnoge negativne
posledice, tako kratkoro¢ne kot tudi
dolgorocne.

Razlogov, zakaj se mladi odlocajo za
njihovo uporabo, je veliko.

Raziskave kazejo, da so odlocitve
povezane s Stirimi glavnimi moti-
vi, in sicer: (1) zeljo po izboljSanju
pocutja in razpolozenja, (2) zeljo
po socialni koristi, (3) zeljo po ob-
vladovanju neprijetnih Custev in (4)
zeljo izogniti se socialni zavrnitvi.

Ti motivi so povezani s Stevilnimi de-
javniki tveganja in varovanja, ki vpli-
vajo na to odlocitev - od bioloskih,

Foto: Istockphoto

psiholoskih, do socialnih in kulturnih
dejavnikov tako na ravni posame-
znika kot tudi na ravni druzbenega
sistema. Vsi imamo namrec razlicno
kombinacijo teh dejavnikov, vplivi
pa so odvisni predvsem od starosti,
psihosocialnega razvoja, etni¢ne/
kulturne identitete in okolja.

V preventivi se zato pogosto po-
sluzujemo pristopov, s katerimi
poskusamo vplivati na odlocanje
nasih otrok in mladostnikov. Vendar
odlocanje danes ni vec¢ tako eno-
staven proces. Pricakuje se, da bo
vsak posameznik pred odlocitvijo
pridobil kar najvec¢ informacij o raz-
licnih moznostih, ki so mu na voljo,
in se potem na podlagi pridobljenih
informacij, kar najbolje odlogil. Ven-
dar na naSe odlocitve poleg razu-
ma, vplivajo tudi nasa nezavedna
hotenja in Zelje. Kar pa je Se posebej
pomembno, nase odlocitve so moc¢-
no pod vplivom ozje in SirSe druzbe,
v kateri zivimo. Vedno vec¢ja mno-
Zica izbir je lahko za posameznika
vir tesnobe in negotovosti, da se bo
napac¢no odlocil. Zato prelaganje
izbir in nezmoznost sprejemanja
odlocitev ter s tem povezane odgo-
vornosti ni tako redko.

Starsi smo eden temeljnih preven-
tivnih stebrov, ki lahko svoje otroke
podpiramo, da sprejemajo odlodi-
tve, ki jim bodo omogocile, da se
razvijejo v samostojno, avtonomno
in zrelo osebnost brez vecje skode
za njihovo telesno, dusevno in soci-
alno zdravje. Z lastnimi vedenjskimi
vzorci, z vrednotami, s prepric¢anji in
ne nazadnje z vzgojnimi vplivi lahko
okrepimo zivljenjske vescine, ki mu
bodo pomagale sprejemati odgo-
vorne odlocitve, resevati probleme,
se ucinkovito soocati z razlicnimi
izzivi in s tem povezanim stresom,
kriticno in  kreativho razmislja-
ti, ucinkovito komunicirati, graditi
zdrave odnose, razvijati empatijo,
sposobnost so¢ustvovanja in zdra-
vo ter produktivho upravljati svoje
zivljenje brez zasvojenosti.

Vec o razvoju in krepitvi
zivljenjskih vesc&in lahko
najdete na spletni strani
http://www.zzv-ravne.si.

Pri krepitvi zivljenjskih vescin je po-
membna uglasenost starsev z otro-
kom, kajti vsak otrok je edinstven in
tudi ¢e jih imamo vec¢, ni receno, da
bo isti pristop vplival na vse enako.
Na splosno velja, da bomo najvec
dosegli z ljubeznijo, oporo, pozor-
nostjo, razumevanjem ter sodelo-
vanjem in spremljanjem dejavnosti,
v katere se otrok vkljucuje. Pri lju-
bezni bi poudarili, da moramo ime-
ti radi tako samega sebe kot tudi
partnerja in seveda otroka. Kljucne-
ga pomena so tudi dobri druzinski
odnosi, kjer se ¢lani druzine znajo
pogovarjati in predvsem poslusati.
Pogovor je eden najmocnejsih oro-
dij, ki ga lahko uporabimo za vzdr-
Zevanje dobrega odnosa z otrokom,
za gradnjo zaupanja in krepitev
varnosti. Ce imamo dober odnos z
otrokom, se bo le-ta lazje obrnil na
nas, kadar se bo znasel v tezavah.
Seveda brez postavljanja mej dovo-
lienega in nedovoljenega vedenja,
spodbujanja, da otrok sproti resuje
probleme in sprejema odgovornost
za svoje dejanje, ne bo Slo. Krepitev
pozitivnih spodbud in konstruktiv-
na podpora vplivata na otrokovo
vedenje ucinkoviteje kot kritika.
Doslednost in usklajenosti med be-
sedami in ravnanji starSev pa bodo
preprecili marsikatero tezavo.
Pomembni so tudi pogovori o psi-
hoaktivnih snoveh. Ne smemo se
zanas$ati na to, da bodo te informa-
cije kakorkoli pridobili v $oli. Pogo-
sti razlogi za izogibanje takSnemu
pogovoru so prepric¢anja, da mladi
v vsakem primeru vedo vec kot oni
sami; da njihovega otroka psihoak-
tivne snovi gotovo ne zanimajo ali
da je dovolj, da so mu zagrozili s
hudimi sankcijami v primeru upora-
be le-teh. Vedeti moramo, da vecini
otrok in mladostnikov psihoaktivne
snovi vzbujajo radovednost. Sporo-
Cilom o njih so izpostavljeni po te-
leviziji, v filmih, ¢asopisih in revijah,
na internetu in v pogovoru s prija-
telji. Ti viri informacij pa niso vedno
to¢ni oziroma ne upostevajo vseh
vidikov prednosti in slabosti upo-
rabe psihoaktivne substance. Zato
je pomembno, da poznamo njihovo
mnenje in da tudi sami dovolj jasno
izrazimo svoje stalis¢e glede upora-
be psihoaktivnih snovi. Pogovor o
tej temi naj bo le eden od obic¢ajnih
tem, na primer pogovora o zdravju,
o vsebini kaksSnega filma, reklami,
dogodku itd. Tako bo pogovor po-
tekal lazje, saj se mladostnik ne bo
pocutil ogrozenega.

Individualne in socialne posledice
uporabe so v ¢asu odrascanja pre-
vel resne, da bi jih lahko prezrli.
In preprecevati je veliko lazje, kot
pa se soocati s posledicami. Star-
Si imamo pomemben vpliv, ki se s
starostjo otroka spreminja. Najvedji
vpliv imamo v zgodnjem otrostvu,
z odras¢anjem pa vse vecji pomen
dobivajo zunaniji vplivi, kot so Sola,
vrstniki, mediji in drugo. Zato vloga
starSev pri preprecevanju uporabe
psihoaktivnih snovi ni povezana le
s krepitvijo otrokovih kompetenc,
pac pa tudi z ozjim in SirSim oko-
ljem. Dejavno sodelovanje starSev s
Solo in celotno lokalno skupnostjo,

SPOZNAJMO SE

kjer otrok zivi in se Sola, prispeva k
vzpostavljanju podpornega in var-
nega okolja za razvoj mladih, ki se
bodo cenili in za ceno kratkotrajne-
ga uzitka ne bodo pripravljeni ogro-
ziti svoje telesno, dusevno in social-
no zdravje. B

Marijana Kasnik Janet, univ. dipl.
soc.

.

Kako dobro poznate
svojega otroka?

Ce zelimo biti uglageni s svojim otrokom, ga moramo
poznati. Kako dobro poznate svojega otroka? Odgovorite
na vprasanja, nato pa vprasajte otroka, kaksni so pravilni
odgovori. Pustite se zaplesti z njim v daljSi pogovor. O
enem vprasanju se lahko pogovarjata en dan ali ves teden

» Katero barvo ima vas otrok

najraje?

Kdo je najboljsi prijatelj vasega

otroka?

* Kako je ime otrokovim uciteljem?
Katerega ucitelja ima vas otrok
najraje? Ali veste zakaj?

¢ Kdo so vzorniki vasega otro-
ka? Kaj otrok obcuduje pri teh
osebah?

» Kaj bi si vas otrok zazelel, ¢e bi
zagledal zvezdni utrinek?

» Katero hrano ima vas otrok
najraje?

» Kateri film ali televizijsko oddajo
ima vas otrok najraje?

* S katerimi tremi besedami bi vas
otrok opisal samega sebe? S
katerimi bi opisal vas?

» Katere konjicke ima vas otrok?

» Kaksne cilje za prihodnost ima
vas otrok?

(ZZV Ravne)

E-POMOC

-svetovalec

Na spletni strani www.ne-odvisen.si ima
posebno mesto tako imenovani e-svetovalec.

Nekateri se za pomoc¢ obrnejo po
nasvet, ko se pocutijo prepusceni
sami sebi, ko si zelijo izmenjati
izkusnje s tistimi, s podobnimi te-
Zavami, ne nazadnje so tu tudi tabu
teme, pred katerimi bezijo ali so v
dvomih, kako z njimi ravnati. Spet
drugi potrebujejo le spodbudno
besedo, ki jim bo vlila moci in dala
pogum pri soocanju in reSevanju
iz stisk. Najprimernejsi odgovor na
Stevilna vprasanja je usmeritev na
anonimno pomoc¢ v obliki e-sveto-
vanja.

E-svetovanje ni nadomestilo za kla-
si¢no svetovanje, je pomoc¢ ljudem
v stiski. Strokovnjaki vsakomur, ki
ga zanima ali potrebuje pomog, z

Strokovnjaki
zagotavljajo v 48 urah
popolne anonimne
odgovore na vprasanja
o medosebnih odnosih,
alkoholu, drogah,

zasvojenostih od
racunalnika in interneta,
iger na sreco.

www.ne-odvisen.si

zagotovitvijo popolne anonimnosti
odgovarjajo na vprasanja s podro-
Cij:
*« medosebnih odnosov,
« alkohola,
e drog,
« zasvojenosti od racunalnika

in interneta ter
« iger na sreco.
Za registracijo lahko uporabite po-
seben elektronski naslov, ki ne raz-
kriva vaSe identitete.
Ljudje se na e-svetovalca obracajo
s svojo konkretno osebno stisko, ki
so razlicne glede na starostne sku-
pine, in sicer 10-25, 25-35, 35-50,
50+ let.

Podporniki druzbeno odgovornega programa Ne-odvisen.si:

& TILIA

Zavarovalnica Tiha, d.d.
Clanica skupine Sava Re

elektro

corenjska cilyS

EUROPARK

Nakupovalno sredisce Maribora

park

Nakupovalno sredisce Ljubljane

cl@center

Vse najboljse

Center Vi¢
| INTERS PAR[O)]



